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Friithstiick

Frohlicher Tagesbeginn fir Eilige: Mit unseren schnellen Rezepten
bleibt mehr Zeit firs gemutliche Frihsticken. Von Bananen-Ananas-Drink
und heiller Matchaschokolade tber warme Getreidemahlzeiten bis
zur Himbeercreme aufs Brot — die erste Mahlzeit schenkt Kraft fir den Tag.






Drinks

4 x Friithstiicksdrinks o

Fiir je 2 Personen Zubereitungszeit: je 10—15 Minuten

Heifle Matchaschokolade (obenrechts)

500 ml Hafer- oder Mandeldrink
> TL Matcha, 1 Prise Bourbonvanille
etwa 1EL Apfeldicksaft

20 g Kakaopulver

Alle Zutaten mit dem Schneebesen oder Stabmixer glatt mixen,
in einen Topf umfillen und auf Trinktemperatur erwirmen.

W TIPP: Dieser Drink gibt Energie zum Friihstiick oder am Nachmittag.
Wegen der anregenden Wirkung von Matcha nicht abends trinken!

Griiner Smoothie (obenlinks)

je 1Handvoll Feldsalat und junger
Spinat (zusammen ca. 100 g)

1Stangel Petersilie, 1 Stange
Staudensellerie mit Blattern

je > Apfel und Banane
1TL Zitronensaft

Salat, Spinat und Petersilie putzen und waschen. Die Sellerie-
stange abziehen, den Apfel waschen und von Stiel, Bliitenansatz
und Kernhaus befreien, die Banane schilen. Alles in grobe
Stiicke schneiden. Die vorbereiteten Zutaten mit Zitronensaft
und etwa 300 ml Wasser im Mixer fein piirieren.

Bananendrink mit Ananas (untenlinks)

"> reife Banane, 125 g frische Ananas
/> Vanilleschote

2 Ringelblumenbliiten oder
1cm frischer Ingwer

Saft von 1 Orange und ' Zitrone

> EL helles Mandelmus

Banane und Ananas schilen, in grobe Stiicke schneiden und
in einen Mixer geben. Vanilleschote lings aufschlitzen, das
Mark herauskratzen und zu den Friichten geben. Die Bliiten-
blitter der Ringelblumen abzupfen bzw. den Ingwer schilen
und fein schneiden. Beides in den Mixer geben. Restliche
Zutaten und 200 ml Wasser zugeben und alles zu einem schau-
migen Drink mixen.

Mandeldrink mit Datteln @ntentinks)

400 ml Mandeldrink

je 1 Prise gemahlener Kardamom,
Nelken, Zimt

4 Datteln
2 EL Birnendicksaft

28

Mandeldrink mit den Gewiirzen in einem Topf auf Trink-
temperatur erhitzen. Die Datteln vom Stein befreien, klein
schneiden und mit dem warmen Mandeldrink piirieren. Mit
Birnendicksaft siifen und servieren.






Salate to go

Griinkohlsalat

(im Bild oben)

Fiir 2 Personen

150 g Griinkohl

2 Méhren (100 g)
> Apfel

1'2 EL Mandelmus

1EL geschalte Hanfsamen (ersatz-
weise Sonnenblumenkerne)

4 ELfrisch gepresster Orangensaft
1EL Rosinen (nach Belieben)

Salz

1

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Griinkohlblitter waschen, abtropfen lassen und sehr(!) fein
hacken. Die Méhren putzen und fein reiben. Apfel schilen,
vom Kerngehiuse befreien und fein reiben.

Mandelmus und Hanfsamen mit dem Orangensaft ver-
rithren und unter die vorbereiteten Salatzutaten mischen.
Nach Belieben die Rosinen zugeben. Den Salat mit Salz
abschmecken.

¥ TIPPS:

* Diesen Salat essen viele Kinder gern, wenn man ihn nicht salzt
und einige Rosinen dazugibt.

* Der Salat ist bestens zum Mitnehmen geeignet: Im Schraub-
verschlussglas bleibt er saftig und knackig und ist eine leichte,
erfrischende Mahlzeit fiir unterwegs.

Zucchinisalat mit Birnen

(im Bild unten)

Fiir 2 Personen

400 g Zucchini

3 kleine rote Zwiebeln

3 EL Kokosol

1TL gemahlener Koriander
"4 Bund Koriandergrin
Saft von 1kleinen Zitrone
2 TL Ahornsirup

Salz, Pfeffer

2 sliBe Birnen (300 g)
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1

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Die Zucchini waschen, putzen und in diinne Stifte schnei-
den. Die Zwiebeln schilen, halbieren und in diinne Halb-
ringe schneiden.

1 EL Kokosdl in einer Pfanne erhitzen, Zucchini und Zwie-
beln mit dem gemahlenen Koriander darin bei starker Hitze
rithrbraten, bis sie bissfest sind. Koriandergriin waschen,
trocken tupfen und fein hacken.

Fiir das Dressing Zitronensaft, restliches Kokosol, Ahorn-
sirup, Salz und Pfeffer glatt rithren. Die Birnen nach Belieben
schilen. Das Kerngehduse entfernen, die Birnen in Scheib-
chen schneiden. Sofort mit dem Dressing vermischen.
Zucchini und Zwiebeln untermischen und den Salat mit
Koriandergriin bestreut servieren.






Suppen

Kalie Mandelsuppe mit Knoblauch

(im Bild oben)

Fiir 2 Personen

1 Knoblauchzehe
125 g Mandelmus

45 g glutenfreies altbackenes
WeilSbrot ohne Rinde

3 EL Olivenol

1EL Sherryessig
Salz, Pfeffer

‘2 Salatgurke

70 g weille Trauben

2 EL Mandelblattchen

Avocado-Gazpacho

1

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Knoblauch schilen und grob hacken. Mit Mandelmus,
Weiflbrot und 300 ml eiskaltem Wasser auf hochster Stufe
im Mixer piirieren. Das Ol unterriihren. Mit Essig, Salz und
Pfeffer abschmecken und bis zum Servieren in den Kiihl-
schrank stellen.

In der Zwischenzeit die Gurke der Linge nach halbieren,
die Kerne entfernen, das Fruchtfleisch fein wiirfeln. Die
Trauben waschen und trocken tupfen. Die Mandelblittchen
in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten.

Die Suppe gut gekiihlt mit Gurkenwiirfeln, Trauben und
Mandelblittchen bestreut servieren.

(im Bild unten)

Fiir 2 Personen Zubereitungszeit: 15 Minuten

2 Avocados

Saft von /> Zitrone

1 kleine rote Zwiebel,

1 Knoblauchzehe

250 ml Gemusebrihe

"2 EL Rotweinessig, 1 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

je /> griine und gelbe
Paprikaschote

1 Tomate

je 1EL gehacktes Koriandergriin
und/oder Basilikum
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1

Avocados halbieren, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
aus den Schalen 16sen. Mit dem Zitronensaft in einen Riihr-
becher geben.

Zwiebel und Knoblauch schilen, klein schneiden und zu den
Avocados geben. Die kalte Briihe, Essigund Ol dazugeben
und das Ganze piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und in den Kiihlschrank stellen.

Paprikaschoten und Tomate waschen und putzen, die Kerne
entfernen. Das Fruchtfleisch sehr fein wiirfeln. Die Suppe
mit Krautern und den Gemiisewiirfeln bestreut servieren.
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Risotti

Vegaella — Vegane Paella

@

Verwenden Sie fiir die Paella Safranfaden — gemahlener Safran farbt
zwar starker, wird aber oft mit anderen Gewdrzen gestreckt.

Fiir 2 Personen Zubereitungszeit: 35 Minuten

125 g Champignons

3 kleine Tomaten (etwa 150 g)
8o g grline Bohnen

1rote Peperoni

1 Chilischote nach Belieben
300—400 ml Gemusebriihe
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2—3ELOI

3 TL Paprikapulver, rosenscharf
125 g Langkornreis

40 g TK-Erbsen

einige Safranfaden

30 g Cashewkerne

40 g grine Oliven ohne Stein
Salz, Pfeffer

2 EL gehackte Petersilie

Pilze siubern und vierteln. Tomaten waschen, vom Stiel-
ansatz befreien und in Wiirfel schneiden. Bohnen waschen,
putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Peperoni
und nach Belieben Chilischote waschen und in feine Ringe
schneiden. Die Gemiisebriihe erhitzen.

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Das Ol

in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin
hellbraun anbraten. Die Pilze dazugeben. Mit Paprikapulver
wiirzen und etwa 3 Minuten anbraten.

Reis, Tomaten, Bohnen, Erbsen, Peperoni und Chilischote
zugeben. Safranfiden dariiberstreuen und die heifle Gemiise-
brithe angieflen. Alles gut mischen und etwa 20 Minuten

(je nach Angabe auf der Reispackung) unter gelegentlichem
Umrihren schwach kochen lassen.

In der Zwischenzeit die Cashewkerne in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett rosten. Die Oliven klein schneiden.
Die Paella mit Salz und Pfeffer abschmecken. Oliven unter-
rithren und die Paella mit ger6steten Cashewkernen und
gehackter Petersilie bestreut servieren.

W TIPP: Kalt geht die Paella als Reissalat durch und eignet
sich hervorragend fiir unterwegs.






Kochen und genieflen ohne viel Aufwand

ist eine Erndhrung mit hochwertiger Pflanzenkost ohne tie-
rische Produkte. Ruediger Dahlkes Lieblingskoche haben 90 Rezepte entwickelt,
vegane Gerichte, die in nur 30 Minuten zubereitet sind. Mit ihnen lasst sich der
vegane Alltag prima gestalten: tolle Rezeptideen fiirs Frithstiick, Vegan zum
Mitnehmen, schnelle kleine Gerichte und Veganes zum Sattessen — ohne Soja

und weitgehend glutenfrei.

und Tricks zum Vorbereiten, damit

die veganen Gerichte besonders schnell fertig sind.
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